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Objawy dtawicy, takie jak bl czy dyskomfort w klatce piersiowej, pojawiajg sie, gdy serce nie otrzy-
muje wystarczajacej ilosci krwi bogatej w tlen. Dtawica moze by¢ odczuwana jako bol, ucisk lub ciezar
w okolicy klatki piersiowej, barkéw, ramion czy zuchwy. Dolegliwosci pojawiajg sie, kiedy zapotrzebo-
wanie miesnia sercowego na tlen przekracza ilo$¢, jaka serce otrzymuje. W trakcie wysitku fizycznego,
np. podczas treningu lub wchodzenia po schodach, zapotrzebowanie serca na tlen jest o wiele wigksze
— dlatego zwykle wtedy pojawiaja sie objawy dtawicy. Jesli jednak choroba jest skutecznie leczona,
regularna aktywnos¢ fizyczna wzmacnia miesien sercowy oraz poprawia 0gélng kondycje zdrowotna.
Cwiczenia aerobowe, takie jak: bieganie, ptywanie czy jazda na rowerze, wzmacniaja zaréwno serce,
jak i ptuca, a takze zwiekszajq dostawy utlenowanej krwi nie tylko w czasie wysitku, lecz takze podczas
odpoczynku. W porozumieniu z lekarzem stopniowo zwiekszaj intensywnos¢ i czas trwania aktywnosci
fizycznej, by podtrzymac dobra kondycje serca lub nawet ja poprawic.

Jaku rodza; o.Kt:jv\moéci F;ZJCZV\%)' mMoge Fo?qué?

Jesli aktywnos¢ fizyczna dotychczas nie byfa Twoja mocng strong, lekarz moze Ci zaleci¢ zwigkszenie
ilosci ruchu w ciggu dnia. Rekomendowane sg ¢wiczenia o niskim i Srednim stopniu intensywnosci,
wykonywane przez 30—60 minut minimum 5 dni w tygodniu.

Rodzaje aktywnosci fizycznej o zalecanym stopniu intensywnosci:

- chodzenie w tempie okoto 5—-6 km/godzine
- bieganie

- ptywanie lub aerobik w wodzie

- wedrdwki terenowe

- taniec

- jazda na rowerze

- praca w ogrodzie.

Nie modyfikuj swojej dotychczasowej aktywnosci fizycznej bez konsultacji z lekarzem prowadzacym.
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Korzysci wynikajace z reqularnych ¢wiczen:

« wzmocnienie serca oraz ukfadu sercowo-naczyniowego

- poprawa krazenia i lepsze wykorzystanie tlenu przez organizm
- obnizenie ci$nienia tetniczego krwi

« obnizenie poziomu ztego cholesterolu

« obnizenie poziomu glukozy w surowicy krwi

« redukcja napiecia nerwowego oraz poprawa nastroju.
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Czy naprawde Musze c’;wic;z‘jc’;,d'eéb' bede
Fr‘zeﬁtr‘zeﬁaé zalecenA z':jw.eniow:jch?

Odpowiednia dieta oraz regularna aktywno$¢ fizyczna s3 ze sobg powiazane, poniewaz
poprawiajg funkcje naczyn, co przektada sie na korzystny wptyw na uktad sercowo-naczy-
niowy. Tlenek azotu (NO) — gtdwny protektor zdrowego Srddbtonka naczyniowego — jest
produkowany przez komorki srédbtonka z L-argininy — aminokwasu, ktéry musi by¢ dos-
tarczany z pozywieniem (najlepszym jego Zrédtem sa rosliny straczkowe, ryby, warzywa,
owoce oraz orzechy). Synteza NO jest réwniez pobudzana przez fagodne i umiarkowane
¢wiczenia fizyczne. Zdrowe odzywianie oraz reqularny wysitek fizyczny zmniejszaja ryzyko
epizoddéw sercowo-naczyniowych o ponad 50% juz po jednym roku obserwacji.
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Czy akKtywnosé fzyczna nie Fowodcﬂ'e
dodatkoweao obciazenia dla mce)'eﬁo
5er‘co..?

Wiele os6b uwaza, ze po zawale migsnia sercowego, zabiegach kardiochirurgicznych czy angio-
plastyce wiericowej nalezy unika¢ ¢wiczen, by oszczedzic sercu wysitku. W rzeczywistodci jest
dokfadnie na odwrét. Regularna aktywnos¢ fizyczna moze pomdc wzmocnic serce. Co wiecej,
zmniejsza ryzyko chordb serca i pozwala kontrolowac takie czynniki ryzyka ich rozwoju, jak: wy-
sokie cisnienie tetnicze krwi, hipercholesterolemia czy otytosc.

Pagjenci z chorobami ukfadu sercowo-naczyniowego, ktérzy cwicza regulamie i zmienili styl zycia
zgodnie z zaleceniami lekarza, zyja dtuze.

Jak zaczagé éw.'czﬁé po 2abieau PcI?

Stopniowo zwiekszaj czas trwania wysitku fizycznego. Z czasem zwiekszaj poziom intensywnosci
¢wiczen. Na poczatek mozesz na przyktad zacza¢ spacerowac w dogodnym dla Ciebie tempie. Podczas
kazdego kolejnego spaceru stopniowo wydtuzaj dystans i czas chodzenia. Najwazniejsze to rozpoczac
zmiany na lepsze. Cwiczenia zmniejsza ryzyko rozwoju pézniejszych powiktan kardiologicznych.

Ponizej znajdziesz przyktadowy program treningowy, ktéry mozesz wykorzysta¢ w okresie re-
konwalescencji po zabiegu kardiologii interwencyjnej. Chodzenie to najprostsza aktywnos¢ fizyczna,
jaka mozesz podjac. Jedli chcesz, mozesz spacerowac dwa lub trzy razy dziennie.

Tydzien 1: 5-10 minut

Tydzien 2: 10-15 minut

Tydzier 3: 15-20 minut

Tydzien 4: 20—-30 minut

Tydzien 5: celem bedzie 30—45-minutowy spacer przez wiekszo$¢ dni tygodnia

Porozmawiaj ze swoim lekarzem, pielegniarka lub fizjoterapeuta, jesli bol staw6w lub inne schorzenia towarzyszace utrudniaj Ci
aktywnos( fizyczna.
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Kazdy trening powinien sie sktadac z trzech czesci. Rozgrzewka przed cwiczeniami i relaks po wysitku sa réwnie wazne co gtdwna czes¢

treningu.

Rozgrzewka Trening gtdwny Wyciszenie

Stopniowy wzrost Utrzymanie docelowego tetna Stopniowy spadek P
wartosc tetna wartosc tetna y
> >
1 2 3

15 minut 15-40 minut 10-15 minut

ROZGRZEWKA

Zawsze pamietaj o lekkich ¢wiczeniach rozgrzewajacych na poczatku kazdej sesji treningowej.

« Przez stopniowe zwiekszanie obcigzenia serce ma czas zaadaptowac sie do narastajacego poziomu trudnosci. Jest to duzo bez-
pieczniejsze niz nagte zwiekszenie obcigzenia. Ryzyko pojawienia sie objawdéw dtawicy czy zaburzen rytmu serca jest wowczas
mniejsze dzieki odpowiednio wczesnemu rozszerzeniu naczyn wiencowych i zwiekszeniu doptywu utlenowanej krwi do migsnia
sercoweqo.

« W czasie rozgrzewki wprowadz aktywnosci stopniowo zwiekszajace poziom tetna, np. maszerowanie, chodzenie na biezni, jazde
na rowerze z niewielkim obcigzeniem.

« Przed treningiem rozciggnij migsnie — zmniejszy to ryzyko urazu w czasie ¢wiczen.

« Bez wzgledu na to, jaka aktywnos¢ wykonujesz w czasie rozgrzewki, nie forsuj sie. Poczatek treningu ma by¢ tatwy i spokojny.

« Rozgrzewka powinna trwac 15 minut. Dopiero po jej wykonaniu jeste$ gotowy do treningu gtéwnego.

WYCISZENIE
Po treningu poswiec chwile na wyciszenie sie i rozluznienie. Stopniowo zmniejszaj tempo wysitku. Celem tej fazy ¢wiczen jest powr6t Twojego
ciata do stanu sprzed treningu.
« Trwajace 10 minut wyciszenie po treningu zmniejsza ryzyko omdlen czy zawrotow gtowy, ktére moga sie pojawi¢ w wyniku
gwattownego spadku cisnienia tetniczego krwi wskutek nagtego przerwania wysitku.
» (zas na wyciszenie zmniejsza takze ryzyko zaburzen rytmu serca, na ktdre jeste$ narazony, gdy gwattownie przerwiesz trening.

Potraktuj powaznie te zalecenia — pozwolg Ci unikna¢ probleméw z sercem.

» Rozcigganie po treningu pomoze zmniejszy¢ béle migsni, ktére moga pojawic sie po wysitku.
« Wyciszenie powinno przebiegac w stopniowo zmniejszajacym sie tempie. Celem jest przywrécenie Twojego organizmu do stanu,

w ktérym odpoczywasz. n
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Poziom intensywnosci ¢wiczen jest bardzo wazny. Cwiczac ponizej swojego poziomu, nie osiggamy wszystkich korzysci. Jesli jednak
intensywnos¢ wysitku jest zbyt duza, mozemy zwiekszyc ryzyko pojawienia sie dolegliwosci czy zdarzen ze strony ukfadu sercowo-nac-
zyniowego. Pamietaj, by stuchac swojego ciata. W czasie ¢wiczeri zawsze powiniene$ miec site rozmawiac — nie powinno Ci brakowac
tchu. Ten prosty test pozwoli Ci sie zorientowac, czy nie ¢cwiczysz zbyt intensywnie.

Pocenie sie czy zmeczenie mig$ni to normalne oznaki wysitku. Norma nie sa nastepujace dolegliwosci: bl w klatce piersiowej, uczucie
ucisku, dusznosci, zawroty gtowy, nudnosci czy poczucie ekstremalnego zmeczenia lub zastabniecia.

Jesli pojawi sie ktdrys z powyzszych objawdw, niezwtocznie poinformuj o tym swojeqgo lekarza.

J'Q.Kad'est Me}a docelowa
ak tywnosé fz cznal

Zaleca sie regularne wykonywanie umiarkowanego wysitku fizycznego, ktéry powinien trwac 2,5 godziny
tygodniowo.

Umiarkowany wysitek fizyczny to na przyktad spacery, jazda na rowerze czy wchodzenie po schodach.
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Inajdz taki rodzaj aktywnosci, ktory sprawia Ci przyjemnosc. Najlepsze ¢wiczenia to te, ktore chetnie wykonujesz
— szansa, Ze bedziesz przestrzegac planu treningowego, bedzie wéwczas o wiele wigksza. Porozmawiaj z lekarzem o bez-
piecznych dla Ciebie formach aktywnosci fizycznej, a nastepnie eksperymentuj z réznymi dyscyplinami, by znalez¢ te,
ktéra daje Ci najwiecej satysfakdji.

Cwicz w ciagu catego dnia. Zwickszanie aktywnosdi fizycznej to nie tylko reqularne treningi, lecz przede wszystkim
aktywny tryb Zycia. Szukaj okazji w ciggu dnia, by wiecej sie ruszac. Przyktadowo mozesz parkowac samochdd nieco dalej,
wchodzic po schodach, zamiast uzywac windy czy wybrac sie na krotki spacer w czasie przerwy w pracy.

Wprowadz wiecej ruchu w swoje codzienne zycie

» Codzienna aktywnos¢ to ¢wiczenia, ktore wykonujesz nieswiadomie w ciggu dnia, np. przechadzka do skrzynki na
listy, wejscie schodami na pietro, praca w ogrodzie, skoszenie trawnika czy umycie podtogi.

» Codzienne czynnosci tego typu nie pochtaniajq zbyt wielu kalorii i nie podnosza znacznie wartosci tetna, a jednak
zwiekszaja aktywnosc fizyczng oraz fagodnie przyspieszaja prace serca, co sprzyja zdrowiu.

» Wiele badan udowodnito, ze zorganizowany aerobik i aktywno$¢ dnia codziennego maja podobnie korzystny wptyw
na serce. Jesli nie lubisz ¢wiczer w grupie badz nie wytrzymujesz dtugiego treningu, na poczatek po prostu zwieksz
swojg aktywnos¢ dnia codziennego.

Sledz swoje postepy, np. z pomoc dzienniczka aktywnosci fizycznej lub aplikacji mobilnej. Dzieki temu utrzymasz mo-
tywacje, szybko poczujesz sie dumny z tego, jak daleko zaszedtes, i wyznaczysz nowe cele. Pamietaj, ze pacjentom po
PCl, jak réwniez chorym ze stabilng dtawica piersiowa, bezobjawowq chorobg niedokrwienng serca czy po wszczepieniu
bypasséw nie zaleca sie dyscyplin sportu opartych na rywalizagji.




Nie pozwdl, by dtawica Cie ograniczafa

€=
’E B Jakich ostrzezen nie mMoge
#L LeKcewaz':jé?
v rd

1. Przerwij cwiczenia, jesli poczujesz bdl lub dyskomfort.

- Jesli odczuwasz jakikolwiek bol w klatce piersiowej, uczucie ciezaru czy trudnosci z oddychaniem,
natychmiast przerwij ¢wiczenia i skontaktuj sie z lekarzem.

« Po przerwaniu treningu utrzymuj tetno w wartosci spoczynkowej. Nie wznawiaj ¢wiczen, nawet jesli
bdl czy dyskomfort stopniowo ustepuja. Zaleca sie dzien odpoczynku od wysitku.

« Jesdli nazajutrz lub w czasie kolejnej sesji treningowej znéw pojawig sie bél lub dyskomfort, jak
najszybciej skontaktuj sie z lekarzem.

2. Zawsze miej przy sobie leki.

Na rynku dostepnych jest kilka rodzajow lekdw stosowanych w leczeniu dtawicy. Przyjmuj je zgodnie z zalece-
niami lekarza. Jesli zazywasz nitrogliceryne, zawsze miej j przy sobie, szczegdlnie w czasie wysitku fizycznego.

3. Nie ¢wicz sam, znajdz sobie towarzystwo.

Osoba, z ktdrag mozesz cwiczyc¢, zapewni Ci nie tylko towarzystwo, lecz takze bezpieczenstwo. Jej pomoc moze sie
okazac niezastapiona, jesli pojawig sie nieoczekiwane problemy lub poczujesz sie gorzej.

4, Zawsze miej przy sobie telefon komdrkowy.
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« Unikaj ¢wiczeri wymagajacych duzego napiecia czy naprezania miesni, w czasie ktdrych rosnie cis- P .
nienie wewnatrz jamy brzusznej lub wewnatrz klatki piersiowej (np. podnoszenia ciezaréw).

» Staraj sie nie podejmowac nagtego wysitku fizycznego o duzym stopniu nasilenia.

« Unikaj przedtuzonego i intensywnego treningu. Nie ma dowoddw na to, ze taki rodzaj ¢wiczen przy-
nosi wiecej korzysci niz umiarkowany i spokojny wysitek aerobowy o srednim czasie trwania.

« Nie ¢wicz poza domem/sitownig, gdy na zewnatrz wieje silny wiatr lub jest bardzo chtodno.

« Unikaj wysitku, jesli odczuwasz bol w klatce piersiowej lub inny dyskomfort w tej okolicy.

« Zrezygnuj z treningu, jesli czujesz sie stabo, masz goraczke lub inne objawy rozwijajacej sie infekgji.
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Dzienniczek O.Kt:jl,\/noéci Hz:jcsz%)'

Rodzaj aktywnosci Intensywnos¢

(np. chodzenie) wysitku: czas i dystans
(np. 30 minut, 3 km)

*W tym miejscu wpisz dolegliwosci (np. bél w klatce, dyskomfort), jesli wystapity, a takze mozesz opisac wrazenia z treningu (np. czy byt przyjemny).
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Rodzaj aktywnosci Intensywnos¢

(np. chodzenie) wysitku: czas i dystans
(np. 30 minut, 3 km)

*W tym miejscu wpisz dolegliwosci (np. bél w klatce, dyskomfort), jesli wystapity, a takze mozesz opisa wrazenia z treningu (np. czy byt przyjemny).
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